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Mini Diario dell'Intuizione

3 giorni per riconnetterti a cio che sai gia

Un esercizio quotidiano di 10 minuti per imparare a distinguere la voce
dell'intuizione dal rumore del pensiero — e iniziare a fidarti di quello che senti.

Compilalo ogni giorno, mattina e sera.



COME FUNZIONA \

Questo mini diario funziona in modo diverso da un normale diario. Non ti chiede di
scrivere cio che hai fatto, ma cid che hai sentito. La distinzione € fondamentale: i
pensieri sono rumore, le sensazioni sono segnali.

Ogni giorno ha una struttura precisa in due momenti: una sessione mattutina di
preparazione e ascolto (5 minuti prima di guardare il telefono), e una sessione
serale di integrazione e verifica (5 minuti prima di dormire).

La struttura di ogni giorno:

m Mattina — Intenzione + ascolto del corpo all'inizio del giorno
mm Durante il giorno — Tracker dei segnali e delle sensazioni
m Sera — Verifica e integrazione di cid che hai notato

O Punteggio intuizione — scala 1-10 per tracciare la tua crescita

"L'intuizione non & magia. E il tuo sistema nervoso che elabora
informazioni piu velocemente della tua mente conscia. Il diario ti
allena a captare quel segnale prima che svanisca."



GIORNO 1 / 3

ASCOLTARE

Imparare a sentire prima di pensare

Oggi il tuo unico compito &€ notare. Non interpretare, non analizzare. Ogni volta
che provi una sensazione forte — anche solo un brivido o un cambiamento di
energia — fermati per tre secondi e chiediti: da dove viene?

m MATTINA — Prima di alzarti dal letto

Come si sente il tuo corpo in questo momento?
Non cercare le parole giuste. Scrivi la prima cosa che arriva.

C'é qualcosa che senti di dover fare oggi — ancora prima di sapere perché?
Potrebbe essere una persona da contattare, un posto da visitare, una parola da dire.

La parola o I'immagine del giorno (quella che arriva spontanea ora):
Non pensarci. Chiudi gli occhi 10 secondi, poi scrivi.

mm DURANTE IL GIORNO — Tracker segnali

Spunta ogni segnale che noti — anche se ti sembra poco significativo:

(1) Ho avuto una sensazione forte su qualcuno o qualcosa
() Ho pensato a una persona e poco dopo si & fatta viva

() Ho ignorato un‘intuizione e me ne sono pentito

() Ho sentito di 'sapere’ qualcosa prima che succedesse

() Ho notato un segno o una coincidenza significativa

() Ho sentito un brivido o un cambiamento fisico improvviso
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I momento piu intenso della giornata (emotivamente o intuitivamente): >
Cosa stava succedendo? Come ti sei sentito nel corpo?

m SERA — Integrazione

C'e stata un'intuizione che hai ascoltato oggi? Cosa é successo?
Anche piccola. Anche se non sei sicuro che fosse davvero intuizione.

C'e stata un'intuizione che hai ignorato? Perché?
Non giudicarti. Osservare il pattern € gia un passo.

Intensita della mia connessione intuitiva oggi:
L. @ & 6 66 6 O ®

O Prima di dormire:

Metti una mano sul plesso solare (sotto lo sterno). Fai tre respiri lenti. Chiedi
mentalmente: 'Cosa devo notare domani?' Non aspettarti una risposta. Aspetta
solo.
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GIORNO 2 / 3

DISTINGUERE

La differenza tra paura e intuizione

Il secondo giorno ¢ il piu delicato. Oggi impari a distinguere due voci che spesso si
confondono: la paura e lintuizione. La paura si stringe, si ripete, si agita.
L'intuizione é silenziosa, stabile, quasi neutra. Arriva una volta sola — poi aspetta.

m MATTINA

C'é qualcosa che ti preoccupa in questo momento della tua vita?
Scrivilo senza censura.

Rileggendolo: senti che € paura o intuizione? Come lo distingui fisicamente?
Paura: tensione, ripetizione, agitazione. Intuizione: calma, chiarezza, stabilita.

Una cosa che la tua parte piu saggia ti direbbe su questa situazione:
Non quella che vuoi sentire. Quella che gia sai.

mm DURANTE IL GIORNO

Ogni volta che oggi prendi una decisione — anche piccola — fermati un secondo e
nota: sto seguendo la mia testa, il mio cuore, o la mia pancia?

() Ho detto si a qualcosa che dentro di me voleva dire no

(7] Ho detto no a qualcosa che dentro di me voleva dire si

(7] Ho preso una decisione seguendo l'intuizione, non la logica
() Ho notato la differenza fisica tra paura e intuizione

() Ho avuto un momento di chiarezza improvvisa su qualcosa

() Ho rimandato una decisione perché non sentivo ancora nulla

Ricarica Mentale - Mini Diario dell'Intuizione — 3 Giorni
5



La decisione piu significativa di oggi: S
Come hai scelto? Cosa hai sentito nel corpo prima di scegliere?

m SERA

Hai sentito la differenza tra paura e intuizione in un momento preciso?
Descrivi la sensazione fisica — non solo il pensiero.

C'e qualcosa che sai gia— ma che stai aspettando conferma dall'esterno?
Scrivilo qui. Mettere le parole su carta & gia un atto di ascolto.

Intensita della mia connessione intuitiva oggi:
L. @ & 6 66 6 O ®

O Prima di dormire:

Scrivi su un foglio separato — non in questo diario — una sola frase che inizia
con: 'So gia che..." Non pensarci piu di 10 secondi. Chiudi il foglio senza rileggerlo.
Lo rileggi domani mattina.
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GIORNO 3 / 3

FIDARSI

Agire prima di avere tutte le risposte

Il terzo giorno € il pit importante. Finora hai ascoltato e distinto. Oggi si tratta di
fidarsi — cioe di agire in base a cio che senti, anche senza la certezza assoluta
della ragione. L'intuizione si fortifica ogni volta che le dai ascolto. Si atrofizza ogni
volta che la ignori.

m MATTINA — Prima di tutto, rileggi il foglio di ieri sera

Cosa hai scritto ieri? Era vero? Cosa senti leggendolo oggi?
Non giudicare se avevi torto o ragione. Nota la qualita della sensazione.

C'e un'azione che sai di dover fare — e che stai rimandando?
Non importa quanto grande o piccola. Anche una telefonata, un messaggio, una scelta.

Se ascoltassi completamente la tua intuizione oggi, cosa faresti di diverso?
Una sola cosa.

mm DURANTE IL GIORNO — La giornata dell'ascolto attivo

Oggi hai un compito preciso: fai almeno una cosa che la tua intuizione ti ha
suggerito negli ultimi tre giorni — anche se non hai tutte le spiegazioni logiche per
farlo.

() Ho fatto I'azione che avevo rimandato
() Ho detto qualcosa di vero che tenevo dentro
() Ho seguito un impulso ‘irrazionale' — e ha avuto senso

() Ho lasciato andare qualcosa che non era pit mio
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(JJ Ho notato come mi sentivo dopo aver ascoltato I'intuizione

() Ho ringraziato me stesso per aver prestato attenzione

L'azione che ho compiuto (o che mi sono impegnato a compiere):
Descrivi cosa hai fatto, come ti sei sentito prima e dopo.

m SERA — Integrazione finale

Cosa ha cambiato questi 3 giorni nel modo in cui percepisci te stesso?
Non deve essere una trasformazione epica. Anche solo una sfumatura.

Intensita della mia connessione intuitiva oggi:

L. ® & © 66 &6 0 ©
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DOPO | 3 GIORNI \\

Complimenti — hai completato il mini diario. Tre giorni sembrano pochi, ma\\\
I'attenzione € un muscolo: bastano 72 ore di pratica consapevole per cominciare a
distinguere i tuoi pattern intuitivi dai tuoi schemi mentali abituali.

Confronto dei punteggi:

1 Ascoltare _ /10
2 Distinguere _ 110
3 Fidarsi _ /10

Cosa leggere nel punteggio:
In crescita (G3 > G1): Ottimo. Stai sviluppando il muscolo. Continua con il Diario del
Risveglio Spirituale.
Stabile: Sei gia in buon contatto con l'intuizione. Il passo successivo €& imparare ad

agire su di essa con meno esitazione.

In calo (G3 < G1): Spesso il terzo giorno cala perché ‘fidarsi' € il passo piu difficile.
Non e un fallimento — ¢ il punto esatto su cui lavorare.

"Non si tratta di sentire di piu. Si tratta di ignorare di meno."

Questo mini diario € un bonus allegato a: Il Diario del Risveglio Spirituale — Ricarica Mentale. Non
sostituisce un percorso terapeutico — & un punto di partenza per conoscersi meglio.
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